

4 Señales de Advertencia de un Derrame Cerebral
Un derrame cerebral es la obstrucción o ruptura de un vaso sanguíneo en el cerebro que puede poner en riesgo la vida. Este padecimiento es similar al proceso que causa un ataque cardiaco, por lo que es igual de importante identificarlo y tomar las acciones necesarias. Recuerde las letras DDDL para estar más consciente de alguien que pudiera estar sufriendo de un derrame cerebral.
Una manera fácil de recordar los síntomas repentinos de un derrame cerebral es con las letras DDDL.
	D
	Decaimiento de la cara – ¿Presenta la persona entumecimiento o decaimiento en un lado de la cara? Pida a la persona que sonría. ¿Está desigual la sonrisa de la persona?


	D
	Debilidad en un brazo – ¿Está débil o entumecido uno de los brazos? Pida a la persona que levante ambos brazos. ¿Cuelga hacia abajo uno de los brazos?


	D
	Dificultad para hablar – ¿Se le dificulta a la persona articular las palabras con claridad? ¿Tiene algún impedimento para hablar o resulta difícil entender lo que dice? Pida a la persona que repita una oración sencilla. ¿Repitió correctamente la oración?


	L
	Llame al 9-1-1 – Si la persona presenta alguno de estos síntomas, incluso si los síntomas desaparecen, llame al 9-1-1 y llévela de inmediato al hospital. Tome nota de la hora para informar a los médicos cuándo se presentaron los primeros síntomas. La obtención de atención médica dentro de las primeras tres horas de haberse presentado el PRIMER síntoma puede hacer la diferencia entre la recuperación y una discapacidad de por vida. 



Otros síntomas puede incluir mareo, problemas de la vista o del equilibrio, dificultad para entender una conversación o dolor de cabeza severo. 
Hay varias maneras de reducir el riesgo de presentar un derrame cerebral:
1. Mantenga un nivel de colesterol saludable.
2. Deje de utilizar productos del tabaco o cigarros electrónicos.
3. ¡Muévase! Con sólo caminar 30 minutos al día, usted puede reducir drásticamente el riesgo de sufrir de un derrame cerebral o una enfermedad del corazón.
4. Pregunte a su proveedor de atención primaria cuál es su riesgo de sufrir de un derrame cerebral.
5. Modifique su dieta de ser necesario. Esto puede hacerse limitando el tamaño de las porciones, comiendo más frutas y verduras, incluyendo los granos enteros en su dieta y limitando la ingesta de colesterol y grasas poco saludables.
6. Reduzca su presión sanguínea (su objetivo puede ser 135/85). 
Fuentes: American Heart Association, StrokeAssociation.org


[bookmark: _GoBack]Visite PacificSource.com para obtener recursos y herramientas en línea sin costo alguno.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, acceda a InTouch y haga click en CaféWell. Visite CaféWell para:
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información, o bien, póngase en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente por email o teléfono:
· cs@pacificsource.com | (888) 977-9299 
· En Español: (541) 684-5456 ó (800) 624-6052, ext. 1009
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